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2．方法
A．対象












トロール群；5 名）の 2 つのグループを設定した。
B．練習計画
　2009 年 10 月 上 旬 よ り 2010 年 ９ 月 上 旬 ま で
11 ヶ月間を 2009-10 年シーズンとしてトレーニン
グ計画を行った。日本選手権（４月中旬、シーズ
ン計画 28 週目に開催）2 週前までの４月上旬まで
をオフシーズン期として 26 週を設定し、図 1 に
示した。１週間のトレーニング頻度は、基本的に
9 回／週の水中トレーニングと 3 回／週の陸上ト
レーニングである。記録会週および記録会翌週は
それぞれ、水中トレーニング１回と陸上トレーニ
ング１回が減数される。また、第 15 から 17 週に
関しては所属プールが利用できないため他機関の
プールを利用する関係で水中トレーニングに制限
があった。その期間にあわせて、第 15 週（1 月中旬）









15 週目から 21 週目（以降、第１トレーニング期）
第 2 低酸素トレーニング期：











画の関係から、50m ×４本（２分サークル）× 4 セッ
ト（セットインターバル２分）にて行った。2009-10
年計画においてオフシーズン期計画の 5 週目（11
月上旬）から 12 週目（12 月下旬）と 20 週目（2 月中
旬）とから24週目（3月上旬）から26週目（3月下旬）
にかけて週 1 回行った。（図 1）
D．常圧低酸素トレーニング
　トレーニング計画の 15 週目より 21 週目の 8 週
間と23週から26週までの4週間常圧低酸素トレー
ニングを自転車エルゴメータ運動で行った。環境
制御室は室温２３℃、湿度 50％、標高 2,200m 相
当の酸素濃度 16.0%（± 0.2%）に保たれた。トレー
ニングは、環境制御室入室後、安静５分の後、180
秒エルゴメータ運動、1 分（60 秒）レストを 10 セッ
ト行った（図 2）。運動後 5 分は環境制御室で安静
を保った。1 回のトレーニングにおいて 50 分間環
境制御室に滞在することになる。
　自転車エルゴメータ運動の設定負荷は負荷 1kp
〜、回転数 60 回転にて目標心拍数 160 拍／分±
10 拍／分となるように心拍数をモニタしながら
行った。おおよその負荷設定の目安として、男








リアルタイムモニタ記録をし、SpO2 は KONICA 
MINOLTA 社製 PULSOX-2 にて各セット終了後














ムは、コントロール期の 8 回（5 〜 12 週目）および
第 1 トレーニング期の 1 回（20 週目）、第 2 トレー
ニング期の 3 回（24 〜 26 週目）について求めた。
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